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孕期 营养 元 素 补充 方案 

全 期 头 三 个 月 最 重要 的 营 其 元素 叶 骨 

怀 全 其 可 不 可 缺少 的 钙 元 素 

怀 他 期 间 需 要 比 平时 多 一 倍 以 上 的 铁 

人 位 珊 要 量 最 大 的 维生素 C 

维生素 B 是 亲 护 准 妈妈 肌肤 的 重要 营养素 

鲜 有 助 于 准 妈 妈 顺 利 地 进行 自然 分 娩 

醒 是 合成 甲状 腺 黄 素 最 重要 的 原料 

摄 职 足 够 的 推 生 素 0 是 保证 蕉 妈妈 有 效 地 吸收 钙 质 的 关键 
个 饱和 脂肪 酸 就 是 人 体 必 和 需 的 “好 脂肪 ” 

保证 食物 中 胜 食 纤 推 的 报信 对 帮助 消化 非常 重要 
硝 是 人 体 构 成 于 上 、 骨 能 和 软组织 的 重要 成 分 
钾 和 销 是 控制 人 体 细 胞 内 体液 酸 大 平生 的 硅 码 
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QnAnnnr 


同 的 食物 磋 成 分 也 不 尽 相 同 S 你 知道 哪些 营养 元 素 是 孕期 需要 特别 补充 的 吗 % 作 为 准 妈 妈 的 你 ， 
又 汶 如 何 防 上 下 营 式 报 入 不 中 呢 

这 里 我 们 为 你 介绍 12 种 大 家 最 关心 的 营养 元 素 ， 看 看 哪些 食物 能 够 补充 这 些 营 养 元 素 ， 并 教 你 制作 
多 苔 讲义 美味 的 苔 芥末 骨 卜 准 妈 妈 越 补 越 开心 


叶酸 


jf 
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叶酸 ， 


孕期 头 三 个 月 对 于 准 妈妈 最 重要 的 营养 就 是 叶酸 ， 为 什么 叶酸 会 这 么 重要 ， 应 该 如 何 补 
充 ? 快 来 看 看 下 面 的 内 容 吧 ! 


叶酸 为 什么 是 孕期 所 必需 的 ? 

叶酸 是 维生素 8 的 一 种 ， 有 帮助 细胞 分 裂 戌 长 以 及 形成 DNA 的 作用 。 它 是 
人 类 成 长 所 必需 的 营养 物质 。 尤 其 在 怀孕 后 的 汰 三 个 月 里 ， 叶 酸 是 惟 妈 
怒 最 不 能 缺少 的 营养 ， 央 为 充足 的 叶酸 能 帮助 有 效 地 预防 胎儿 神经 管 改 
育 异 常 。 另 和 外， 叶酸 还 有 帮助 预防 早产 的 功效 。 


为 了 防止 叶酸 报 入 不足 ， 该 怎么 藤 ? 

对 于 普通 人 来 说 ， 每 天 从 食物 当中 摄 入 200 人 微克 的 叶酸 就 够 了 ， 但 谁 妈 
妈 每 天 至 少 需 要 大 约 400 微 克 的 叶酸 。 一 般 来 说 ， 黄 绿色 的 蔬菜 和 水 果 
当中 都 含有 叶酸 ， 但 有 一 些 不 容易 被 吸收 。 叶 酸 不 耐 热 ， 易 深 于 水 ， 所 
以 一 般 不 需要 担心 从 食物 中 摄取 过 量 的 问题 。 另 站， 为 了 提高 叶酸 报 入 
的 有 效率 ， 通 过 凉拌 秒 拉 或 榨 计 的 方式 ， 效 果 会 更 好 。 


部 此 食物 中 这 SI 。 
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叶酸 次 头 三 个 月 最 重要 的 营养 元 素 


孕期 头 三 个 月 对 于 准 妈妈 最 重要 的 营养 就 是 叶酸 ， 为 什么 叶酸 会 这 么 重要 ， 应 该 如 何 补 
充 ? 快 来 看 看 下 面 的 内 容 吧 ! 


菠菜 猪 肝 沙 拉 (热量 113 太 卡 盐分 0.9 克 ) 凶 关闭 
@@ 原 料 〈【2 人 份 ) 

新 鲜 菠 菜 1 棵 圆白菜 叶 1 片 新鲜 猪 肝 60 克 

姜末 ”1/4 茶匙 香油 ”1 茶匙 生 抽 ”1 茶匙 

盐 、 胡 椒 末 、 料 泗 各 少许 

曾 市 作 方 法 

1 将 菠菜 清洗 干净 后 切 成 4 匣 米 左右 帘 ， 圆 白菜 叶 切 成 细 丝 ， 备 用 。 
2 将 新 鲜 的 猪 肝 切 成 薄片 ， 用 酒 、 生 抽 和 胡椒 末 腌 制 15 分 钟 霸 右 ， 
然后 放 六 沸水 中 灶 熟 【2、3 分 钟 即 可 ) 。 

4 在 三 中 放 六 香油 、 半 末 、 盐 和 胡 槐 并 捞 拌 ， 然 后 依次 放 六 切 好 的 
蔬菜 和 猪 肝 搅拌 均匀 即 可 。 


菠菜 猪 肝 沙 拉 辆 蔚 食物 中 富 仿 叶 本 e 
南瓜 浓 豆 桨 
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叶酸 划 期 头 三 个 月 最 重要 的 营养 元 素 


孕期 头 三 个 月 对 于 准 妈妈 最 重要 的 营养 就 是 叶酸 ， 为 什么 叶酸 会 这 么 重要 ， 应 该 如 何 补 
充 ? 快 来 看 看 下 面 的 内 容 吧 ! 


\ 


[EN 四 关闭 
便 材 料 (2 人 份 ) 

南瓜 ”1/4 个 洋 瓯 ”176 个 黄油 ”2 大 勺 

豆浆 ”1 标 【〈200 毫 升 堪 右 ) 鸡汤 1 小 碗 ” 盐 、 胡 椒 、 芝 有 麻 ”各 少许 
章 制 作 方 法 

1 将 南瓜 去 皮 切 成 适当 大 小 的 块 ， 将 详 瓯 切 丝 。 

2 在 锅 中 放 六 1 太 勺 黄油 ， 依 次 放 六 详 瓯 和 南 爪 ， 蜗 炒 至 颜色 变法 。 
3 加 入 鸡汤 ， 盖 上 盖子 者 10 分 钟 左右 直到 南瓜 变 软 。 

4 然后 用 勺 将 南瓜 的 成 氟 状 ， 加 六 豆浆 加 热 。 

5 加 六 1 大义 黄 宙 ， 根 据 自己 喜欢 的 口味 适量 添加 盐 和 胡椒 ， 最 后 搬 
上 少许 芝麻 即 可 。 


一 一 一- 一 
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掉 为 什么 是 孕期 所 必需 的 ? 

谁 怒 怒 缺 钙 时 ， 就 不 能 满足 胎儿 生长 发 育 的 需要 ， 自 己 还 会 出 现 小 腿 抽 科 、 产 后 肯 软 
化 症 、 政 齿 松动 等 症状 。 

孕期 怎样 摄取 足够 的 御 元 素 ? 

怀孕 期 间 每 天 必须 摄 入 1000~1500 毫 克 的 鲁 。 含 钙 最 丰富 的 奶 和 奶 制品 是 他 妇 最 理想 
的 钙 谭 。 同 时 ， 还 可 以 增加 一 些 高 钙 食 品 的 报 入 ， 如 海带 、 豆 制品 、 低 脂 乳 制品 、 鸡 
重 、 黑 木耳 、 鱼 虾 等 。 

但 这 些 钙 人 体 不 易 吸 收 ， 因 此 ， 可 以 通过 额外 补充 一 定 芋 的 钙 剂 来 补 钙 ， 如 : 碳酸 
钙 、 葡 萄 糖 酸 钙 等 。 每 次 服用 钙 的 剂量 不 要 过 大 ， 有 孕妇 可 以 把 600-800 毫 克 的 钙 剂 分 
成 2-3 次 服用 。 一 次 服用 尽量 不 要 超过 500 毫 克 。 在 食补 的 同时 ， 还 要 增加 室外 活动 ， 
多 接触 日 光照 射 ， 以 便 促 进 辐 的 吸收 。 

补 牛 应 该 从 什么 时 候 开 始 ? 

如 果 能 从 谁 备 怀 孕 的 时 候 就 开始 补 辐 是 最 理想 的 ， 这 时 每 天 所 需 的 辐 大 概 在 800 毫 克 
左右 ， 除 了 从 食物 中 摄取 和 外， 需要 每 天 额外 补充 200“300 毫 克 的 钙 剂 。 人 惟 妈 妈 补 钙 最 
人 返 不 要 超过 他 20 周 ， 因 为 这 个 阶段 是 胎儿 骨骼 形成 ， 点 育 最 旺盛 的 时 期 。 
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/Wy 
WE 
9 原料 (2 人 份 ) 
白菜 叶 三 片 盐 ”少许 干 虾仁 ”10 克 
生姜 汁 ”1 小 匙 草 1/5 棵 土豆 淀粉 1 大 匙 
高 汤 ”1 标 牛奶 ”1 标 小 草 叶 ”适量 
便 市 作 方 法 
1 将 干 虾 三 洗 净 ， 用 半 杯 水 浸泡 ， 访 开 后 取出 切 成 小 块 。 保 留 浸 泡 虾 夸 的 水 ， 
备用 . 


2 将 白菜 叶 切 成 2 草 米 宽 的 丝 ， 和 瓯 及 草 叶 切 末 备用 。 用 1 大 勺 水 将 土豆 淀粉 调 开 
备用 。 
3 中 火 加 热 平 底 锅 ， 广 烧 热 加 入 臣 末 、 虾 仁 曲 锅 。 炒 出 吾 味 后 加 入 白菜 丝 、 鸡 
骨 阅 、 泡 虾仁 水 ， 用 中 火 者 2 一 3 分 钟 。 
4 加 入 牛奶 ， 筷 加 六 盐 、 生 姜 计 入味 ， 加 六 调 好 的 土豆 淀粉 勾 欧 后 七 盘 ， 撒 上 
小 瓯 叶 末 即 可 。 

四 关闭 
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沙丁鱼 丸 汤 含 外 552 误 克 (热量 238 大 卡 盐分 2 克 ) 
得 质料 【2 人 份 ) 


沙 J 鱼 ”2 条 白 莹 上 个 ”1 片 二 写 。 还 
油菜 ”四 分 之 一 棵 草 一 小 段 ”高汤 ”3 杯 


胡 葛 卜 一 小 段 豆 奖 【最 好 用 味 哮 ) 大 号 一 是 半 

调味 料 ， 生 姜 汁 (1 小 是) 芥末 四 分 之 一 根 ) 土豆 淀粉 ( 半 大 匙 ) 豆 效 ( 半 
大 匙 ) 不 用 豆 获 ， 加 入 盐 也 可 以 ) 

全 制作 方法 

1 沙丁鱼 去 涉 、 去 内 脏 后 清洗 和 干净。 用 粉碎 机 粉碎 或 用 刀 切 碎 将 鱼肉 切 碎 ， 加 入 
土 辟 深 粉 做 成 鱼肉 丸 。 

2 将 白 莹 卜 、 胡 莹 卜 切 成 2~3 毫 米 的 薄片 ， 土 豆 切 成 1 厘米 见方 的 块 。 

3 刘 荣 切 成 2 厘米 宽 的 段 ， 草 切 碎 。 

4 将 锅 中 加 入 老 遍 、 切 好 的 白 葛 卜 、 胡 萝卜 、 土 豆 加 热 。 

5 将 鱼肉 丸 放 六 启 中 ， 者 阐 ， 等 鱼肉 丸 浮 起 来 后 加 入 吕 效 。 

6 加 六 油 菜 和 葱 末 ， 盛 入 硬 中 即 可 食用 。 加 关闭 
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铁 


铁 不 仅仅 有 助 于 母亲 维持 身体 的 健康 ， 预 防 贫血 ， 更 重要 的 是 能 够 帮助 输送 氧气 给 胎儿 ， 有 
助 于 胎儿 的 身体 健康 。 特 别 是 对 于 红细胞 的 生成 以 及 增强 抵抗 力 等 都 能 起 到 相当 重要 的 作用 。 


* 铁 为 什么 是 孕期 所 必需 的 ? 
铁 个 促 侵 有 助 于 母 杀 维持 身体 的 健康 ， 视 防 贫血 ， 更 重要 的 是 能 够 帮助 输送 氧气 给 胎儿 ， 


有 助 于 胎儿 的 身体 健康 。 特 别 是 对 于 红细胞 的 生成 以 及 增强 抵抗 力 等 都 能 起 到 相当 重要 的 


作用 。 
。 怎样 防止 铁 操 入 个 足 ? 
怀 邓 期 可， 容 需 要 鱼 是 平时 的 两 伴 以 上 ， 每 天 大 约 为 19. 5 莹 克 。 一 般 来 说 红色 的 肉 、 特 


蚊 、 青 菜 、 大 旦 、 小 沙丁鱼 、 干 虾仁 、 烤 海 首 、 小 香 角 、 大 豆 、 鸡 重 黄 等 都 含有 铁 ， 但 有 
一 些 个 容易 吸收 。 我 们 列举 了 一 些 富 合 铁 叉 比较 容易 吸收 的 食物 供 大 家 戎 考 。 


二 和 


3 
. 


夫 
TIL 人 


Wp var ee 
A 
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铁 


铁 不 仅仅 有 助 于 母亲 维持 身体 的 健康 ， 预 防 贫血 ， 更 重要 的 是 能 够 帮助 输送 氧气 给 胎儿 ， 有 
助 于 胎儿 的 身体 健康 。 特 别 是 对 于 红细胞 的 生成 以 及 增强 抵抗 力 等 都 能 起 到 相当 重要 的 作用 。 


曾 原料 (2 人 份 ? 

牡 师 150 多 ， 相 兰花 半裸; 料酒 1 大 不 ,水 半 杯 ;土豆 深 粉 ( 大 匙 ) 1 匙 半 ， 牛 恕 300 毫 升 ， 盐 174 小 匙 ， 网 
旦 落 、 胡 椒 各 少许 ， 比 萨 用 起 司 80 克 

曾 制 作 方 法 

1、 牲 师 上 森 盐 以 者 污 ;， 然后 用 水 促 洗 干 当 。 人 入 锅 ， 加 入 少量 水 、 料 酒 ， 中 火 意 2~3 分 钟 后 备用 。 

2、 本 兰花 切 小 块 ， 粘 熟 。 烤 箱 加 热 至 230C 备 用。 

3 炒 锅 尘 亡 ， 加 六 牛奶 和 土豆 证 粉 ， 土 豆 放 粉 溶解 于 牛奶 后 用 中 淡 加 热 至 呈 粘 笛 状 ， 加 入 盐 、 肉 豆 芝 及 


胡 栖 调味。 
4、 将 稚 备 好 的 牧 蜥 和 西 兰花 旅人 入 烤 盘 ， 浇 上 牛奶 糊 , 在 表面 撤 上 比萨 用 起 司 ， 放 入 烤箱 ,将 起 司 烤 至 金 
黄 后 ( 8>10 分 钟 ) 即 可 。 
的 关闭 ee \ 
1 人 fy :Fe 
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铁 


铁 不 仅仅 有 助 于 母亲 维持 身体 的 健康 ， 预 防 贫血 ， 更 重要 的 是 能 够 帮助 输送 氧气 给 胎儿 ， 有 
助 于 胎儿 的 身体 健康 。 特 别 是 对 于 红细胞 的 生成 以 及 增强 抵抗 力 等 都 能 起 到 相当 重要 的 作用 。 


嘻 量 菠菜 站 关 肉 


看 原料 (2 人 份 ) 

羊 拳 排 4 根 ， 洋 芍 半 个 ， 芯 菜 半 把 ， 红 柿子 杯 半 个 ， 盐 、 胡 杯 少 许 ， 色 拉 油 适量 ， 水 3 标 ， 

桂 叶 【月 桂 树叶 晒 千 的 香辛料 ) 1 片 ， 咖 咕 50 克 ， 米 饭 两 碗 ， 葡 萄 千 、 击 仁 适 量 

和 市 | 作 方法 

1、 切 碎 洋 获 。 将 落 菜 用 保鲜 腊 包 束 后 用 微波 炉 【600 瓦 ) 加 热 1 分 钟 ， 去 水 后 切 碎 。 

2、 羊 状 肉 去 骨 ， 用 盐 和 胡 焚 腾 制 ， 在 锅 中 用 油 烤 熟 羊 凑 肉 ， 放 在 一 边 备 用 。 

3、 同 一 个 攀 中 加 入 洋 花 、 红 柿子 椒 ， 翻 炒 。 然 后 加 入 烛 熟 的 羊 凑 肉 ， 加 入 水 和 桂 叶 一 起 党 10 分 
钟 。 

4、 然 后 将 咖 吗 放 六 ， 待 咖 呈 溶化 后 加 人 菠菜 翻 炒 一 下 ， 和 米饭 一 起 盛 人 盘 中 ， 投 上 葡萄 千 、 埋 
仁 即 可 。 名 关闭 
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。 为 什么 要 补充 维生素 C? 

维生素 C 流 叫 抗坏血酸 ， 具 有 重要 的 生理 作用 。 它 个 但 做 与 人 体 一 些 组 织 的 形成 ， 和 而 且 能 增强 母亲 的 抗 病 
能 力 。 它 还 能 促进 钙 和 铁 的 吸收 ， 有 利于 防止 惟 妈妈 征 、 铁 缺 院 。 如 果 谁 妈妈 体内 维生素 C 人 不 足 ， 会 直接 影响 
到 胎儿 的 必 育 ， 严 重 的 情况 会 造成 早产 和 流产 等 后 果 。 
另外 ， 维 生 素 C 能 促进 胎儿 皮肤 、 上 骨髓 、 牙 齿 和 造血 器 官 的 生长 ， 记 其 是 在 胎儿 牙齿 形成 时 期 如 果 缺 乏 维生素 
C， 直 质 不 能 正常 形成 ， 会 造成 于 基质 的 家 育 不 恨 ， 孩 子 出 生 后 和 直 齿 容易 损伤 或 产生 龋齿 。 
。 如 何 补充 维生素 C? 

最 简单 的 补充 维生素 C 的 办 法 就 是 多 吃 各 种 蔬菜 和 水 果 。 建 议 准 妈妈 每 天 的 维生素 C 报 六 量 为 100 莹 克 。 如 
果 是 依靠 服用 维生素 制剂 来 补充 ， 建 议 怀 孕 4 个 月 后 进行 ， 并 要 在 医生 的 指导 下 服用 。 


二 此 食物 中 宫 人 毕生 村” 。 


维生素 C 是 人 体 需要 量 最 大 的 一 种 维生素 ， 如 果 缺 乏 很 容易 导致 困倦 、 疲 劳 和 牙 卢 ， 
出 血 。 准 妈 妈 更 是 要 合理 充足 摄 入 维 生 奈 


他 妈妈 电子 书 母 届 幼 教 类 电子 书 免 费 分 享 网 站 wwwyunmama.org 


e 呆 专题 SPECIRAL 


孕期 所 需 的 营养 你 该 怎么 补 ? 


详 白 莱 卷 亚 匣 廊 

曙 原料 

a: 祥 白菜 叶子 4 片 【 小 的 8 片 ) ， 款 肉 2 片 ， 芹 菜 17 2 根 ， 详 葱 173 个 

b: 牛 肉 馅 140 克 ， 鸡 重 1 个 ， 小 麦 粉 17 2 太 勺 ， 盐 、 胡 椒 、 肉 豆 茵 各 少许 

c: 和 亚 茄 半 个 ， 高 启 1 杯 【〈200 毫 升 赤 右 ) ， 和 白酒 1 太 勺 ， 西 蓝 花 173 棵 ， 盐 、 胡 椒 各 少许 

看 市 作 方法 

1. 洋白菜 叶 在 开水 中 灶 一 下 。 芹 菜 和 详 葱 切 成 薄片 ， 策 肉 切 成 小 片 。 

2. 将 原料 bi 尼 合 后 分 成 4 等 价 ， 用 1~2 张 洋白菜 叶 把 亚 内 和 1 份 b 卷 起 来 ， 卷 完 后 将 合 口 部 分 向 下 摆 在 视 里 。 

3. 在 洋白菜 着 上 搬 上 些 芹 菜 和 和 祷 获 ， 然 后 加 入 300 毫 升水 和 原料 c。 大 火 表 开 以 后 盖 上 钢 盖 ， 改 小 火 演 大约 20 分 名 。 
4. 画 蓝 花 奎 成 小 洲 放 六 开水 中 灶 过 以 后 最 后 加 六， 然后 加 入 盐 和 胡椒 调味 即 可 。 


出 血 。 准 妈妈 更 是 要 合理 充足 摄 入 维 生 泰 
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e 呆 专题 号 PECIRL 


孕期 所 需 的 营养 你 该 怎么 补 ? 


外 乃 里 辣 几 油菜 花 

和 @ 原料 : 

菜 人 400 克 ， 理 油 少 诗 ， 老 抽 15 克 ， 盐 、 昨 油 、 白 糖 、 料 条 各 10 克 ， 和 瓯 代 少 计 ， 干 淀粉 ?0 克 ， 代 生 宙 500 克 
【 约 耗 30 克 ) 。 

章 制 | 作 方法 : 

1， 菜 人 洗 净 ， 天 成 小 米 ， 随 凉水 下 锅 ， 同 时 加 六 盐 5 克 ， 煮 熟 后 捞 出 ， 沥 去 水 分 ， 均 习 地 流 上 干 深 粉 。 一定。 ~ 
要 轻 轻 地 薄 薄 地 洲 上 一 层 ， 不 能 过 厚 过 多 。 8 
2. 将 老 抽 、 盐 、 昨 和 油 、 和 白糖、 料酒、 干 深 粉 放 六 硬 内 ， 调 成 共计 。 

3， 炒 锅 上 火 ， 放 入 花生 油 ， 晓 至 七 成 热 ， 下 荣 花 炸 呈 金黄 包 ， 迭 出 ， 源 袖 。 
4. 贺 内 留 底 油 ， 下 草花 炉 上 小 ， 损 入 荣 花 ， 倒 入 荧 守 ， 需 炒 均 匀 ， 淋 入 得 碍 即 成 。 四 关闭 
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B 族 维生素 可 以 请 下 孕期 哪些 营养 希 要 ” 


* 维 生 素 B1: 

维生素 了 1 不 足 会 导 歼 准 妈妈 置 肠 蜂 动 三 慢 、 消 化 不 良 。 推 荐 准 妈 妈 每 日 摄取 维生素 B1 
的 重 是 1 全 2 毫克 。 粗 粮 、 杂 粮 是 常见 的 维生素 B1 的 食物 来 源 。 

* 维生素 B2: 

如 果 缺 乏 ， 会 导致 口角 炎 ， 严 重地 还 会 引起 结膜 炎 ， 甚 至 影响 胎儿 正常 的 生长 点 育 。 
推荐 淮 怒 妈 维 生 素 52 的 每 日 报信 量 为 1. 8 毫克 。 除 了 动物 的 肝脏 ， 重 黄 外 ， 黄 米 、 小 
米 、 绿 色 蔬 菜 等 维生素 B2 含 量 最 丰富 。 

* 维生素 B6: 

缺乏 维生素 56 可 导致 准 怒 妈 食 欲 不 振 、 亚 心 等 症状 。 每 日 补充 大 约 2 毫 克 的 维生素 66 
就 能 满足 谁 怒 怒 的 基本 需求 。 动 物 肝 脏 、 蔡 花 好 、 花 生 仁 、 核 桃 、 黄 豆 中 的 维生素 66 
含量 较 丰 富 。 

* 维生素 B12: 

缺乏 可 引起 恶性 贫血 ， 或 神经 系统 障碍 。 推 荐 谁 怒 妈 每 日 维生素 B12 的 报信 量 为 3 微 

克 。 常 网 的 食物 来 源 有 高 内 类、 和 鱼 重 奶 类 ， 以 动物 内 脏 、 牡 蝗 及 豆腐 乳 含量 最 丰富 。 
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@@ 原料 : 瘦 猪 肉 200 克 ， 鸡 重 30 克 ， 深 粉 25 克 ， 植 物 铀 500 克 ， 面 粉 10 克 ， 白 糖 
100 克 

曾 制作 方法 : 

1. 将 鸡 重 、 淀 粉 和 面粉 搅拌 均 习 ， 艇 成 鸡 重 面 糊 。 

2. 把 猪肉 切 成 帘 0. 5 厘米 、 长 3 厘米 的 肉 块 ， 均 习 地 洲 上 鸡蛋 面糊 备用 。 

3. 锅 内 放 入 花生 油 ， 炒 执 ， 放 入 肉 块 ， 将 肉 块 炸 到 金黄 包 迭出 。 

4. 锡 洗 净 、 烧 热 ， 加 六 白糖 和 少量 水 ， 用 炒 勺 按 | 顶 时 针 不 停 搅动 ， 微 炎 歼 到 
起 访 ， 可 以 拉丝 时 ， 将 炸 好 的 肉 块 放 入， 迅速 搅拌 ， 盛 六 盘 中 ， 待 稍 谅 ， 即 可 
食用 。 


多 关闭 
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@@ 诛 料 : 猪 腰 一 对 ， 青 菜 心 5 克 ， 干 冬 妆 5 克 ， 冬 笋 15 克 ， 深 粉 3 克 ， 猪 铀 35 克 ， 
鸡 遍 或 肉 启 15 克 ， 壮 、 和 瓯 、 蒜 、 昌 糖 、 盐 、 味 精 各 少许 ， 效 铀 、 料 酒 适 鲁 ， 

@@ 制 | 作 方法 : 

1. 先 将 演 粉 加 入 水 调 成 湿 深 粉 ， 冬 茹 侈 好 ， 

2. 和 芋 切 细 末 ， 苞 、 蘑 、 答 敌 、 冬 茹 等 均 切 成 薄片 ， 青 菜 心 切 段 ， 

3. 在 关 猪 腰 时 ， 最 好 闫 处 理 过 的 。 如 果 是 未 既 处 理 的 ， 可 先 将 箱 腰 去 掉 外 层 
的 薄膜 ， 岂 切 成 两 片 ， 剔 去 腰 腺 后 ， 用 记 在 表面 横竖 各 划 几 刀 ， 广 意 个 可 切 
透 。 然 后 将 每 片 切 成 ?一 8 块 ， 用 痪 宙 腌 一 个， 使 之 入 味 ， 然 后 用 请 水 钟 洗 干 
究 ， 将 水 沥 干 ， 用 一 半 误 深 粉 误 一 个 。 

4. 用 效 油 、 湿 淀粉 、 盐 、 和 白糖 、 味 精 、 鸡 遍 在 碗 里 调 成 汁 备 用 。 

5.。 锅 内 放 和 猪 福 加 热 ， 把 猪 腰 块 、 苞 、 萎 、 蘑 、 青 菜 心 、 冬 敌 、 答 茹 等 一 亨 下 
锅 ， 炒 至 竹 腰 变 也， 将 凋 味 守 全 进去， 略 炒 ， 然 后 用 少 主 湿 深 粉 色 荧 即 成 ，。 


四 关闭 
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为 什么 补 匀 有 助 于 自然 分 娩 ? 

对 于 谁 妈妈 来 说 ， 锌 最 主要 的 作用 是 可 以 增强 子宫 内 有 关 酶 的 和 活性， 促进 
子宫 有 的 收缩 ， 顺 利 地 把 胎儿 娆 出 。 如 果 准 妈妈 缺 鲜 ， 子 言 肌 收 缩 力 就 会 
很 弱 ， 央 而 很 可 能 会 需要 借助 外 力 ， 才 能 娩出 胎儿 ， 严 重 缺 锌 的 人 需要 进 
行 剖 宫 产 ， 还 有 可 能 导致 产后 出 血 过 多 及 其 他 妇科 并 发 症 。 

如 何 正确 地 补充 锌 元 素 呢 ? 

我 国营 养 学 会 推荐 他 中 期 和 有 他 晚期 的 准 妈 妈 每 日 锌 的 供 给 量 应 为 20 毫 克 。 

但 我 国 准 妈妈 锌 的 摄 入 量 平均 为 6. 8~8. 0 毫克 / 天 ， 没 有 达到 国际 推荐 的 
每 日 膳食 锌 供给 量 。 改 善 的 方法 就 是 合理 调配 膳食 。 一 般 认 为 高 重 白 食物 
的 含 锌 量 都 比较 高 ， 如 肉 类 中 的 猪 有 于 、 猪 上 肾 、 瘦 肉 等 ， 鱼 、 紫 菜 、 特 昕 、 

蛤 师 等 诲 鲜 类 ， 黄 豆 、 绿 豆 等 豆 类 食品 ， 花 生 、 核 桃 、 票 子 等 坚果 类 都 是 
补充 锌 的 很 好 的 食物 来 源 。 
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孕期 所 需 的 营 莉 你 该 怎么 补 ? 
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孕期 所 需 的 营 乔 你 该 怎么 补 ? 
南瓜 蒸 肉 
@@ 原料 : 
老 南瓜 一 个 ， 带 皮 猪 肉 500 克 ， 效 袖 40 克 ， 高 汤 1 碗 ， 红 糖 、 米 酒 各 
15 克 ， 葱 、 花 椒 各 10 克 ， 鞭 5 克 ， 米 粉 100 克 。 
@ 制作 方法 : 二 
1、 从 南 爪 蒂 周 围 划 六 ， 划 出 一 个 四 方形 的 盖 取出 ， 控 净 灰 。 猪 肉 刊 NS 
洗 干 净 ， 切 成 0. 3 厘米 厚 、5 厘 米 长 的 片 。 将 江 米 、 论 椒 混 合 ， 入 贺 炒 
黄 ， 详 成 粗 粉 。 萄 、 美 切 末 。 
2、 猪肉 片 用 草 、 姜 、 高 淘 、 效 油 、 红 糖 、 米 酒 拌 夭 ， 加 入 米粉 再 拌 
色 ， 装 入 南瓜 内 ， 盖 上 盖 ， 上 先 燕 烂 取 出 即 成 。 


多 关闭 
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包头 木耳 汤 加 关闭 
曾 奈 料 

草鱼 头 1 个 、 水 发 木耳 50 克 、 油 菜 50 克 、 冬 瓜 100 克 ， 油 100 克 ， 精 
盐 、 味 精 、 白 糖 、 胡 椒 粉 、 料 酒 、 芍 段 、 姜 片 、 花 生 油 各 适量 

章 市 作 方 法 、 
1、 将 和 鱼 头 去 掉 鲍 和 钾 片 ， 然 后 洗 筝 ， 在 颈 内 两面 划 两 妨 ， 放 入 侈 NS 
内 ， 抹 上 少许 的 盐 。 

2、 冬 瓜 切 片 ， 油 菜 片 成 薄片 ， 木 耳 摘 洗 干净 。 

3、 炒 锅 内 倒 少 许 油 滑 锅 ， 把 鱼 头 沿 锅 边 放 入， 前 至 两 面 呈 黄 色 时 ， 
豪 入 料酒 ， 加 盖 略 炊 ， 加 白糖 、 精 盐 、 芍 段 、 壮 片 、 清 水 ， 用 旺 淡 烧 
沸 ， 盖 上 锅 盖 ， 用 小 火 炖 20 分 钟 ， 待 鱼 眼 凸 起 ， 鱼 皮 起 皱 ， 汤 汁 呈 乳 
白色 、 沁 和 时 , 放 六 冬瓜 、 木 耳 、 油 菜 、 加 入 味精 、 胡 椒 粉 ， 烧 沸 出 


锅 装 盘 即 可 。 e ) 


SS -=AN 
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而 不 足 会 对 孕期 产生 哪些 危害 ? 


如 何 补 而 肾 有 效 ? 
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为 什么 维生素 D 对 谁 妈妈 很 重要 ? 
维生素 D 可 以 促进 作 体 对 于 食物 中 钙 碰 的 吸收 ， 并 且 能 够 帮助 骨骼 钙化 ， 碱 少 伯 肉 病 以 
及 骨 软 化 病 的 发 生 。 


如 何 正 确 地 补充 维生素 D? 

孕期 ， 惟 妈妈 对 于 维生素 D 的 需求 量 大 大 增加 ， 因 此 只 依靠 晒 太 阳 来 获取 是 不 够 的 。 盛 
其 是 对 那些 冬季 怀孕 的 谁 怒 妈 ， 更 应 该 注意 食物 的 补充 。 维 生 素 D 含 量 丰 富 的 有 重 黄 、 

海鱼 、 动 物 肝脏 ， 以 及 强化 了 维生素 &、 维 生 素 D 的 奶 制品 。 切 忌 自 行 服用 药物 或 注射 

针剂 | 来 补充 维生素 D。 


一 、 钙 对 于 准 妈妈 是 非常 重要 的 营养 元 素 ， 维 生 素 D 最 主要 的 作用 
司 县 。 是 帮助 钙 吸 收 。 因 此 ， 摄 取 足 够 的 维生素 D 是 保证 准 妈妈 有 效 地 吸 
收 钙 质 最 关键 的 环节 。 


If 


A 多 4 He a A 
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和 黄 土 辟 泥 

曾 原料 : 土豆 ?2 个、 黄瓜 半 根 、 甜 玉米 粒 1 小 矿 、 火 腿 1 小 块 、 洋 苞 1/4 个 、 鸡 蛋 1 个 、 
沙拉 蕉 100 克 〔 约 3 茶匙 ) 、 黄 油 1 小 块 、 黑 胡椒 碎 适 量 、 盐 适量 、 丫 奶 适量 〔 可 随意 添 
加 ) 

得 制作 方法 : 

1、 ”将 土豆 去 皮 ， 切 成 约 1 厘米 的 厚 片 ， 放 入 锅 中 大 火 燕 熟 。 鸡 重 煮 熟 备 用 。 

2、 ”黄瓜 切 成 小 ]， 放 人 适量 的 盐 拌 匀 ， 腾 10 分 钟 后 ， 源 去 水 分 备用 。 

3、 ，” 火 腊 和 蛋清 切 成 与 黄瓜 一 样 的 小 了 ， 洋 草 切 成 碎 末 。 

4、 ， 取 一 个 较 大 的 容器 ， 将 蒸 熟 的 土豆 和 重 黄 用 饭 勺 压 成 泥 状 ， 趁 热 加 入 黄油 、 沙 拉 
桨 、 盐 、 黑 胡椒 碎 调 味 。 如 果 感 觉 土豆 泥 比 较 干 ， 可 放 入 适量 的 牛奶 稀释 。 

5、 ”加 入 黄瓜 丁 、 火 腿 丁 、 重 清 丁 、 详 草 碎 、 玉 米粒 ， 拌 匀 即 可 。 多 关闭 


营养 菜谱 


中 富 
眠 些 食物 五 香 猪 肝 片 


钙 对 于 准 妈妈 是 非常 重要 的 营养 元 素 ， 维 生 素 D 最 主要 的 作用 
是 帮助 鲈 吸收。 因此， 摄取 足够 的 维生素 D 是 保证 准 妈妈 有 效 地 吸 
收 钙 质 最 关键 的 环节 。 
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LL 


五 理 猪 肝 片 

章 原料 ， 猪 肝 500 克 、 精 盐 25 克 、 料 省 1 大 勺 、 瓯 段 少许 、 获 片 少许 、 敬 油 少许 、 香 料 
包 1 个 (内 装 花椒 、 人 八角、 丁香、 小 商 香 、 桂 皮 、 陈 皮 、 草 果 各 适量 ) 

曾 制作 方法 : 

1、 猪 肝 按 叶 片 切 开 ， 反复 用 清水 i 中 洗 干 阅 。 

2、 钢 内 放 信 清水 烧 简 ， 加 入 竭 、 委 ， 再 放 人 猪 肝 煮 约 3 分 钟 ， 捞 出 。 

3、 将 猪 肝 切 成 落 片 备用 。 

3、 钢 内 放 人 清水， 加 入 精盐 、 味 精 、 料 订 、 欧 油 、 香 料 包 ， 大 火烧 沸 煮 35 分 钟 ， 放 
入 猪 肝 煮 35 分 钟 ， 稚 却 即 可 食用 。 


的 关闭 


营养 菜谱 


中 富 
蚀 些 食 科 五 香 猪 肝 片 


一 ~ 钙 对 于 准 妈妈 是 非常 重要 的 营养 元 素 ， 维 生 素 D 最 主要 的 作用 
记 -也 ‖ 是 帮助 年 吸收 。 因 此 ， 摄 取 足够 的 维生素 D 是 保证 准 妈妈 有 效 地 吸 
“= 收 千 质 最 关键 的 环节 。 
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e 呆 考题 SPECIAL 


孕期 所 需 的 营 莽 你 该 怎么 补 ? 


. 汞 饱和 脂肪 酸 融 是 人 人 hf “pp 


让 名和 脂肪 酸 是 抗 氛 化 的 物质 | 它 可 降低 血 中 的 胆固醇 和 甘油 三 酷 ， 抑 制 血小板 凝集 ， 从 而 
和 有效 地 防止 全 身 小 动脉 硬化 及 血栓 的 形成 。 


J 偏 胖 的 准 妈妈 选择 哪 种 不 饱和 脂肪 酸 ? 
NS 不 饱和 脂肪 酸 分 为 单 不 饱和 脂肪 酸 和 多 不 也 和 脂肪 酸 丙 种， 由 各 种 食物 提供 ， 人 体 无 法 合成 。 单 不 饥 和 

防 酸 主要 提供 热量， 多 不 包 和 脂肪 酸 具 有 降 佐 胆 因 醇 的 作用 。 因 此 ， 对 于 偏 胖 的 谁 妈妈 ， 或 者 患 有 腊 

防 肝 的 准 妈妈 建议 可 以 多 选择 多 不 也 和 脂肪 酸 含量 丰富 的 食物 。 

如 何 补充 不 饱和 脂肪 酸 ? 

我 国 规定 成 人 腾 食 中 脂肪 提供 的 热 重 应 占 每 日 摄取 总 热量 的 25%~30%。 这 其 中 包括 肉 类 和 烹调 时 所 含 的 

油 类 。 在 猪 油 、 牛 油 、 奶 油 中 饱和 脂肪 酸 的 含量 较 高 ， 因 此 应 该 严格 控制 摄 入 量 。 而 不 饱和 脂肪 酸 多 存 

在 于 植物 油 〔 如 豆油 、 玉 米 油 、 花 生 油 、 芝 麻油 和 要 槛 油 等 ) 、 鱼 油 和 俩 类 中 ， 可 以 作为 每 日 脂肪 摄取 

的 主要 来 源 。 
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e 呆 专题 SPECIRL 


孕期 所 需 的 营 莽 你 该 怎么 补 ? 


由 饱和 脂肪 国人 全 了 用 有 态 ” 


不 饮 和 脂肪 酸 是 抗 氛 化 的 物质 它 可 降低 血 中 的 胆固醇 和 甘油 三 酷 ， 抑 制 血小板 凝集 ， 从 而 
人 有 效 地 防止 全 身 小 动脉 硬化 及 血栓 的 形成 。 


f “ 鸡 丝 凉粉 
~ 全 原料 : 黄 此 次 瓜 1 根 ， 红 辣椒 172 个 ， 汐 上 胸 肉 50 克 ， 凉 粉 100 克 
调料 ， 陈 酷 1 大 勺 ， 盐 少许 ， 芝 有 麻 获 2 太 勺 ， 理 油 少许 ， 白 胡椒 粉 少许 
曾 制作 方法 : 1， 将 黄瓜 和 红 辣 椒 洗 净 后 切 丝 备用 ， 
2. 将 鸡 胸 肉 放 六 开水 中 者 熟 ， 捞 出 晾 凉 ， 用 手 将 肉 捧 成 经 状 备用 
3. 将 凉粉 切 成 1 厘米 左右 帘 的 计 状 ， 加 入 谁 备 好 的 黄瓜 丝 、 红 辣椒 丝 、 鸡 丝 和 所 有 的 调料 ， 挠 
拌 均 习 即 可 。 
备 广 ， 放 六 调料 前 ， 如 果 能 将 凉粉 、 黄 爪 丝 、 红 辣椒 些 和 鸡 毕 放 六 冰箱 里 
伶 藏 一 会 儿 ， 口 感 会 更 好 。 也 可 以 根据 自己 的 喜好 ， 撤 上 一 些 黑 芝 有 麻 。 
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2 SA El TN 


攻 布 铂 和 脂肪 酸 是 抗 氢 化 的 物质 它 可 降低 血 中 的 胆固醇 和 甘油 三 酷 ， 抑 制 血小板 凝集 ， 从 而 
旧 有 效 地 防止 全 身 小 动脉 硬化 及 血栓 的 形成 。 


= 二 


/ 于 鲫鱼 豆腐 汤 
、 @ 原料 ， 饥 和 角 2 条 ， 豆 腐 1 块 ， 姜 3 片 ， 芥 1 根 
调料 ， 料 酒 1 大 勺 ， 盐 适量 ， 酷 1 大 勺 ， 香 油 少许 ， 滥 油 适量 
@ 制作 方法 ，1， 饥 熏 洗 兆 ， 沥 干 水 分 ， 用 料酒 和 盐 腌 制 20 分 钟 ， 用 油 略 前后 备用 ; 
2， 美 切 成 经 ， 葱 切 段 ， 豆 腐 切 块 备用 ; 
3， 锅 内 放 入 5 杯 水 ， 加 入 美 丝 、 煎 过 的 鲫鱼 和 豆腐 块 一 同 用 小 火 痢 。 大 约 20 分 钟 左右 ， 汤 汗 
变 自 时 ， 加 入 盐 调 味 ， 关 淡 盛 出 ， 撤 上 葱花 即 可 。 
4 将 醋 、 香 油 和 效 油 搅拌 均匀 ， 可 以 用 鱼肉 和 豆腐 艾 着 吃 。 


e 呆 考题 SPECIRL 


孕期 所 需 的 营 工 你 该 怎么 补 ? 


典 食 纤维 有 什么 用 ? 

区 膳食 持 维 可 以 分 为 纤维 素 、 半 纤维 素 、 木 质 素 和 果 胶 四 大 类 ， 有 刺激 甩 道 
蠕动 、 碱 少 排泄 物 在 肠 道 内 的 停留 时 间 、 预 防 便秘 、 痔 将 和 其 他 一 些 肠 道 
疾病 的 作用 ， 同 时 还 能 三 少 脂肪 、 胆 固 醇 在 肠 道 中 的 吸收 ， 延 组 葡萄 糖 的 
吸收 等 功效 ， 对 体重 偏旁 的 谁 妈妈 是 尤其 不 能 缺少 的 营养 之 一 。 
如 何 正确 地 补充 典 食 纤维 ? 
我 国 推荐 成 年 人 每 天 应 摄 入 膳食 纤维 2530 克 。 可 以 通过 麻 芋 、 全 谷类 
食物 阁 麦 、 全 毒 面包 、 其 麦 、 各 种 粮 米 ) 、 新 鲜 的 果皮 、 新 鲜 蔬 菜 的 莹 
叶 以 及 豆 制品 来 补充 。 但 如 果 吃 了 过 多 含有 膳食 纤维 的 信物， 会 导致 肝 子 

气 、 大 人 恒 次 数 增 多 及 5 起 胃 肋 的 不 适 。 长 期 食用 过 多 有 可 能 使 体内 的 
钙 、 镜 、 铁 等 营养 元 素 的 排出 量 增 多 ， 也 会 影响 一 些 维 生 素 的 吸收 和 利 
用 。 因 此 ， 应 该 运 当 摄 入 ， 不 可 过 量 。 


/7 营养 菜谱 
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EY 膳食 纤维 
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re 孕期 所 需 的 莒 错 你 该 怎么 补 ? 


魔芋 鸡 杷 
@@ 原料 : 翅 中 8 个 ， 魔 芋 1 块 ， 胡 萝 小 半 根 ， 瓯 2 根 
调料 ，1. 卓 册 4 大 勺 ， 料 泗 半 大 尽 
2， 翌 兽 1 大 勺 ， 耗 册 2 大 勺 ， 糖 1 大 勺 ， 胡 柳 粉 少 计 
3。 水 淀粉 少 计 
全 制作 方法 : 
1， 把 鸡翅 放 在 调料 1 中 腌 制 20 分 钟 备 用 。 
2. 胡 萝 小 煮 熟 ， 切 片 ， 魔 芋 切 片 ， 葱 切 段 备用 。 
3， 禹 内 加 入 少许 宙 将 鸡 杞 稍微 炸 一 仆 ， 上 色 后 捞 出 备用 。 
4， 锡 内 加 入 少许 油 将 瓯 段 、 胡 葛 小 片 和 魔芋 蜗 炒 ， 加 入 调料 2 太 2 硬 
请 水 ， 烧 开 后 必 六 鸡 存 炖 熟 ， 待 启 计 收 干 后 ， 加 入 水 证 粉 勾 欧 ， 盛 
出 即 可 。 四 关闭 


营养 菜谱 
i 
物 中 富 合 联 食 ” 


凉拌 木耳 
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spec 孕期 所 需 的 营 莽 你 该 怎么 补 ? 


凉拌 木耳 

@@ 原料 : 干 木耳 :小 把 ， 黄 瓜 半 根 ， 熟 的 核桃 或 花生 仁 少 许 
调料 : 盐 ， 柑 槛 宙 ， 昌 糖 ， 栈 各 少许 

全 制作 方法 : 

1. 和 干 木耳 用 水 必 好 ， 洗 干净 。 黄 瓜 切 给， 核桃 或 优生 仁 碾 碎 鱼 用 。 
2. 将 所 有 的 调料 放 六 硬 中 搅拌 均 习 备用 。 

3， 锡 内 水 烧 开 ， 将 上 友好 的 木耳 放 六 灶 一 人 下， 取出 晾 凉 ， 放 六 黄瓜 
给、 核桃 或 共生 仁 碎 ， 加 入 调料 捞 拌 后 即 可 食用 。 

备注 : 也 可 以 放 六 一 些 蒜 泥 调 味 。 或 者 在 调料 中 加 入 少许 芥末 调 
味 ， 捞 拌 均 习 后 上 县 倒 入 众 备 好 的 调料 中 。 


的 关闭 
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_“。 磷 有 什么 用 ? 
“ ”人 体内 重要 的 生命 化 学 过 程 都 会 有 磷 的 参与 ， 而 且 它 的 多 数 功能 都 是 和 

，。 。 。 。 钙 一 起 发 挥 的 。 例 如 帮 与 构成 核酸 、 砚 脱 、 而 下 白 等 人 体重 要 的 仁 传 物 
_ 。 。 质 等 ， 磁 和 钙 一 起 共同 组 成 人 体 的 骨骼， 参与 咽 的 过 程 、 参 与 人 体 酸 

“下 碱 度 平 衡 的 调节 等 。 

，” 。 。 。 如 何 正确 地 补充 严 ? 


所 辜 在 很 多 食物 中 都 存在 ， 各 种 粮食 、 和 鱼 、 肉 、 蛋 、 奶 、 豆 类 等 都 含有 丰 
2 富 的 碰 脂 。 普 通 的 成 年 人 每 天 需要 1. 5 克 左 右 的 磋 ， 而 准备 怀 节 、 苹 期 
mf 和 哺乳 期 则 可 以 将 碰 的 摄取 量 增 加 到 每 天 2 克 。 

- 需要 注意 的 是 ， 含 有 草酸 的 食物 会 抑制 磷 的 吸收 ， 而 各 种 金属 高 子 镁 、 
铁 、 铅 等 也 可 以 和 磷酸 结合 形成 不 溶性 盐 ， 电 响 辜 的 昭 收 。 另 和 外， 过 多 
的 钙 的 归 收 也 会 与 碰 形 成 竞争 性 抑制 ， 阻 碍 碰 的 吸收 。 因 此 ， 在 饮食 上 
应 该 保证 碰 钙 的 合理 摄取 比例 ， 应 为 1 : 1~1 : 2。 
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孕期 所 需 的 营养 你 该 怎么 补 9 


€ 
2 用 | 炒 三 妾 
。 “  @ 原料 ， 病 内 50 克 ， 芹 荣 丝 200 克 ， 半 根 胡萝卜 豆腐 丝 50 克 
sw 调料 ， 效 油 10 毫 升 ， 油 、 盐 各 少许 ， 葱 丝 、 莽 丝 各 少许 ， 料 酒 、 
2。 淀粉 少许 
”和 @ 制作 方法 ， 1， 将 妆 内 切 丝 ， 用 淀粉 、 料 酒 、 效 油 、 盐 搅拌 
,好 ， 腌 制 几 分 钟 备用 。 


操 - 2， 油 锅 加 热 ， 先 将 葱 丝 、 壮 丝 放 六， 然后 放 六 腌 好 的 肉 丝 ， 用 
> 旺 火 炒 全 八成 熟 盛 出 备用 。 

3. 胡 葛 小 切 丝 。 锅 内 加 入 少许 铀 ， 将 片 菜 丝 、 胡 萝卜 丝 、 豆 
丝 炒 全 八成 就 ， 放 六 已 炒 过 的 肉 丝 ， 加 入 少许 鸥 出、 料酒 提 味 ， 
炒 熟 即 可 。 


二天 时 村 条 成 玉昌 人 放 和 软组织 
yj 
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孕期 所 需 的 营养 你 该 怎么 补 9 


图 
红烧 带鱼 
”“” ” @@ 原料， 带鱼 3 根 ， 鸡 蛋 1 个 ， 敬 、 姜 、 蒜 少许 
ww 调料 ， 料 酒 一 小 碗 ， 盐 少许 ， 粮 少许， 水 淀粉 少许 
~。 。 @@ 制作 方法 
” 1 将 带鱼 洗 干净 ， 切 成 和 让， 用 少许 盐 、 料 酒 ， 腌 制 15 分 钟 左 右 。 
* ， 2. . 取 一 个 干 癣 的 碗 ， 放 六 葱 ， 姜 ， 蒜 ， 少 许 盐 ， 少 许 糖 ， 料 酒 ， 


J 人 水 淀粉 调匀 备用 。 
> 3， 有 册 取 一 个 小 硕 ， 将 鸡 量 打 匀 备用 。 

4， 锅 内 放 和 油 ，8 成 热 时 放 入 两 片 券 ， 将 腌 好 的 带鱼 囊 上 鸡 重 放 六 油 

锅 内 前 至 金黄 。 

5. 把 2 中 谁 备 好 的 调料 倒 六 衣 过 鱼 的 锡 内 ， 太 火烧 开 ， 再 转 成 小 

淡 ， 等 汤 计 变 成 糊 状 即 可 出 锅 。 


呈 大 | 本] 芭 玫 9 所 组 织 


ej 
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AAA 下 吉州 / 和 hbS 引用 印 | 大 1 充 蚊 j 可 | Hy 


e 字 专题 SPECIAL 


全 名 的 食物 有 四 


钾 和 钠 


钾 和 和 钠 控制 着 人 体 细 胞 内 体液 的 酸 碱 平衡 ， 它 们 就 像 平 衡 木 两 端的 碎 码 ， 
彼此 互相 制约 。 


人 体 为 什么 需要 钾 ? 

钾 和 钠 同 样 是 人 体内 必须 的 营养 元 素 ， 控 制 着 人 体 细 胞 内 体 该 的 酸 碱 乎 衡 ， 它 们 就 像 王 
衡 木 两 端的 夺 码 ， 德 此 互相 制约 。 如 果 钊 摄取 过 重 就 会 导致 人 体内 钠 的 说 失 。 
如 何 正 确 地 补 钾 ? 

钾 对 人 体 正常 的 生理 活动 具有 很 多 积极 的 作用 ， 尤 其 是 患 有 姓 高 征 的 准 妈 妈 ， 更 应 该 报 
入 充足 的 钾 ， 因 为 钾 能 够 帮助 调节 血压 。 但 对 于 特殊 时 期 的 准 妈妈 或 是 患 有 肾病 的 人 人， 还 是 
应 该 留意 不 要 摄取 过 重 的 钊 。 

成 人 每 天 钾 的 摄取 量 应 为 2000 膏 克 左 右 ， 婴 幼儿 每 天 90 毫 克 左 右 就 够 了 。 在 乳 制品 、 水 mm 
果 、 蔬 菜 、 瘦 肉 、 葡 萄 干 中 都 含有 丰富 的 钾 。 因 为 ， 审 是 水 溶性 的 ， 在 京 调 的 过 程 中 很 容易 
流 类 ， 因 此 最 好 是 采用 蒸 、 炒 或 微波 炉 等 京 调 方法 。 
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ee 4 钾 和 钠 


e 字 专题 SPECIAL 


-= EN DA 


彼此 互相 制约 。 


桂圆 银耳 莲子 匡 

@@ 原料 ， 银耳 2 未 ， 桂 圆 5 里 ， 红 京 5 个 ， 和 莲子 10 颗 ， 订 糖 适 量 

全 制作 方法 : 

1. 提前 3 4 个 小 时 将 银耳 放 在 瘟 水 中 发 好 ， 去 根 掺 成 一 小 玉 一 小 坟 ， 放 进 沙锅 里 加 适 
鲁 的 水 炖 ， 炖 到 银耳 已 经 开始 次 化 ， 

2. 将 红 忘 、 桂 圆 、 莲 子 洗 净 ， 簿 糖 一 起 ， 倒 入 银耳 姜 中 ， 炖 大 约 20 分 钟 ， 待 莲子 
变 软 即 可 。 

提示 : 惟 妈妈 可 以 根据 自己 的 需要 添加 原料 ， 例 如 枸杞 、 白 合 、 医 仁 等 等 。 银 耳 可 以 
润 肺 生津 ， 滋 阴 养 崩 ， 桂 圆 可 以 养 血 安神 ， 红 京 可 以 补血 补 气 。 个 保 口 味 好 ， 而 且 还 
有 美容 的 功效 哦 ! 名 关闭 


人 


他 妈妈 电子 书 母 遇 幼 教 类 电子 忆 免 费 分 享 网 站 wwwyunmama.org 


六 站 人 | 
钾 和 和 钠 控 制 着 人 体 细 胞 内 体液 的 酸 碱 平衡 ， 它 们 就 像 平衡 木 两 端的 夺 码 ， 


< 


.28 


e 呆 专题 号 PECIRL 


~ ， 钾 和 钠 
本国 


钾 和 钠 控 制 着 人 体 细胞 内 体液 的 酸 碱 平 衡 ， 它 们 就 像 平 衡 木 两 端的 夺 码 ， 
彼此 互相 制约 。 


茄 计 土 辟 丝 
@@ 原料 : 土豆 200 克 ， 嫩 黄瓜 2 根 ， 番 茄 欧 1 大 习 ， 火 腿 示 少许， 盐 适 鲁 
全 制作 方法 : 
1. 将 土豆 去 皮 ， 切 成 细 丝 ， 放 入 开水 中 粳 熟 ， 晾 凉 后 放 入 大 硬 中 ， 撤 上 少许 盐 ， 拌 
匀 。 
2. 嫩 黄 爪 洗 净 也 切 成 细 丝 ， 码 玫 在 土豆 丝 上 面 ， 谨 上 番茄 计 ， 撤 上 火腿 未 ， 拌 习 即 
可 食用 。 
提示 : 这 道 菜 请 旨 可 口 ， 克 其 适合 学 吐 比较 产量 的 谁 妈妈 食用 。 座 妈妈 也 可 以 根据 自 mm 
己 喜 好 将 晋 奖 卓 换 成 干 岛 瞩 或 是 之 肝 北 。 
的 关闭 


ds 


28 
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口碑 + 安全 六 颗 星 推荐 食 食 食 食 食 作 


亲爱 的 孕 妈妈 : (Ss > 
”欢迎 来 到 孕妇 护肤 品 导购 网 ， 您 和 宝宝 的 健康 就 是 我 们 的 追求 。 天 EPE 
本 站 孕妇 护肤 品 排行 榜 , 对 市 面 上 知名 孕妇 护肤 品 的 成 份 的 安全 性 ， 产 品 的 性 价 比 、 i 产 其 肌 且 分。 
用 户 的 口碑 等 多 项 调查 评选 得 出 的 。 最 受 准 妈妈 欢迎 的 五 大 孕妇 护肤 品 品牌 ， 有 性 结合 独 有 安全 配方 科学 配制， 通过 皮肤 学 相关 测试 验证 ， “SN 


2 <y 

不 含 酒精 、 激 素 、 矿 物 油 及 化 学 香料 ， 安 全 可 靠 ”以 3 

ECE Ne . 
> 孕 产 期 护肤 品 销量 第 一 6 


保湿 水 润 三 件 套 一 Eh fel py = | 


知名 品牌 保证 ， 效 果 好 ,安全 无 副作用 ， 供 大 家 比较 购买 。 


Os 一 次 购买 孕妇 护肤 品 ,点 此 进入 三 ER | 


小 定 


查看 注意 事项 并 咨询 专业 孕妇 护理 人 员 。 


Li < 


:Cology+ Mom 的 拼写 ， 也 就 是 生态 妈妈 、 生 
Decomom 就 是 一 款 提供 给 怀孕 期 女性 的 天 
蕴 妙 ecomom 多 年 来 专注 


【 亲 润 】 ET 滞 


日 本 孕妇 护肤 标准 的 倡导 者 ， 专 为 亚洲 孕 产 期 女性 研制 。 亲 泪 
是 孕 产 妇 原生 态 护肤 品 ， 秉 承 “ 自 然 之 美 ， 安 全 于 心 ” 的 宗旨 ， 
针对 孕 产 妇 特 殊 时 期 皮肤 更 易 衰 老 的 特点 而 研发 。 


无 添加 、 无 矿物 油 、 无 香料 ， 更 安全 


天 然 保湿 补水 套装 现价 :458 


”日 本 理念 超 高 性 价 比 (天 生理 过 证 畏 


口碑 + 安全 五 星 半 颗 星 推荐 会 依依 育 入 


【 金 韵 娇 儿 】 


金 韵 娇 儿 ， 以 100% 纯 橄榄 油 研 制 ， 滋 润 皮肤 还 能 防 辐 射 ， 金 竟 
娇 儿 针对 孕 产 妇 皮 肤 特点 所 设计 ， 专 业 打 造 孕 产 期 护肤 品 ， 绝 对 
安全 防 辐射 ， 而 且 起 到 孕前 防护 、 孕 中 保护 、 孕 后 修复 ( 产后 3 
年 内 女性 ) 的 作用 ! \ 


孕前 防护 、 孕 中 保护 、 孕 后 修复 | 
孕妇 化 妆 品 保湿 套装 原价 :375 /于 
aajh 顽 “ES 下 
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[【 孕 肤 宝 】 ETE \ , 
孕 肤 宝 ， 孕 产 周期 面部 全 程 护理 的 专业 孕 妆 产品 安全 、 专 业 、 改 善 
孕 肤 宝 在 肌肤 表面 创造 出 仿 间 质 液 的 细胞 生长 环境 来 促进 和 恢复 细 Be wis 
胞 原 有 的 自我 保护 与 修复 功能 ， 减 轻 孕 产妇 因 荷 尔 蒙 分 泌 变化 给 肌 
肤 带 来 的 损伤 ! 


孕 产 周期 面部 全 程 护 理 的 专业 孕 妆 产品 


杀 爱 的 孚 妈妈: 
欢迎 来 到 防 辐射 服 导购 网 ， 您 和 宝宝 的 健康 就 是 我 们 和 
追求 
本 站 防 辐射 服 排行 榜 ， 是 对 市 面 上 知名 防 辐射 服 材料 的 
安全 性 , 产品 的 性 价 比 、 用 户 的 口碑 等 多 项 调查 评选 得 出 的 ， 
最 受 准 妈妈 欢迎 的 5 大 防 辐射 服 品牌 品牌 保证 ， 安全 性 高 ， 
千 万 准 妈 咪 的 经 验 之 选 ， 已 经 帮助 超过 万 名 准 妈妈 选择 到 合 
适 的 防 辐射 服 ， 
Tip 
如 果 你 是 第 一 次 购买 防 辐射 服 ， 点 此 
进入 查看 注意 事项 并 咨询 专业 人 员 


PP _ 妥 条 站 ET (py 
『 和 -. 


【 十 月 妈 咪 】 fw 有 g9 境 福 规 划 师 


独 日 领 最 爱 入 简约 百 搭 二 销售 冠军 
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A 意大利 JoyNcleoN 婧 甬 全 球 防 辐射 服装 领导 品牌 


嫩 鹿 THE JOYNCIEON GLOBAL RADIATION PROTECTION CLOTHING LEADING BRANDS 


魅力 女人 * 时 尚 潮 妈 


CHARM WOMAN FASHION TIDAL MOTHER 


100% 纯 银 纤维 


“ewig 40 = 


辟 eT Ct ¥ 
, 2 
R 4 
站 J Sa “| ~- 


“sw b | 人 四 | 
”3 轩 

i EE - | 1 区 条 a \ t 

2 2 [3 Da ws 1 

mi A 点 击 进入 嬉 腊 旗舰 店 》 a | 


他 妈妈 电子 书 母 凤 幼 教 类 电子 书 免费 分 享 网 站 wwwyunmama.org 


大 扬 THALLCOoH , 孕妇 用 品 商城 


首页 。 孕妇 装 / 孚 妈 用 品 … 


孚 妈 罕 车 


他 妈 护 肤 


全 产 补品 


恪 关 待产 


产后 并 瘦 


其 它 笑 婴 品 赴 婷 如 添 香 
Belsen/ 贝 儿 森 


十 月 妈 味 
声 锦 妈 味 。 ”去 之 御 


防 辐射 (16583] 


他 妇 半身 裙 (31) 孚 产妇 文胸 [3929) 

哺乳 装 (4986) 孕妇 打 底 / 连 汰 袜 ...[373 
面 闻 护理 (3561) 身体 护理 [976] 

主妇 如 六 [214 站 叶柄 32) 

月 子 交 (216) 明子 米酒 (28) 


特产 包 [4 PT ‘177 175) 


如 味 槛 /和 (1379) 吸 如 器/ 1491) 


护 用 村 /哺乳 过 [17034) 种 巾 /请 活 棉 (247) 


母乳 嵌 存 悍 峡 [380) 他 妇 马 桶 |/ 热 纸 (152 
束 腹 带 / 束 腹 裤 (1649) E20) 
孚 期 防 辐 射 [17787) MS 39641 


Lish Berry 


池 妇 上 装 / 误 装 [17738) 


他 产妇 内 裤 (34871 
孕妇 鞋 [246)] 


妊 姑 才 肌 应 (629) 


孕 产 妇 准 生 素 [28) 
人 贝 恕 发 如 产品 [32) 


防 溢 乳 垫 1639) 
乳房 保护 / 养 正 (585) 


看 护 扑 /中 单 (474) 


Sanyo/ 三 洋 乐 孚 喜 趴 子 KIS58B/ 仿 生 宝 内 " 惟 妈 味 + 字 选 更 名 Y 
Forest Treej 森 林 小 树 ]AALE/ 家 家 甩 dacco/ 三 洋 
托 腺 裤 (18376) 党 妇 连衣裙 (8229) 


池 妇 秋 亦 入 (1751) 


乳房 护理 (89) 


孕 产 妇 DHAL62) 
孚 产妇 钙 铁 锋 [39) 
产检 汶 / 生 理 裤 (410] 


托 腹 /及 必 位 318) 
产妇 帼 /下 刷 !531) 


产妇 瘦身 内 让 (434] 


3 六 | 3132) 


月 了 期 (14117) 更 克 w 
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